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Аннотация
Стремление не только быть красивой, но и иметь ухоженную кожу, тренированное

тело, грациозную осанку – основная причина, по которой все больше женщин разного
возраста посещают фитнес-центры, спа-салоны и другие заведения велнес-индустрии,
мода на которые стремительно набирает обороты в современной России. Но чем
глубже мы проникаем в мир фитнеса и велнеса, тем больше убеждаемся, что для
получения оптимального результата необходим комплексный уход. Современная велнес-
индустрия имеет в своем арсенале большое количество велнес-рецептов, рассчитанных
на людей разного возраста, темперамента, образа жизни. Известный фитнес-инструктор
и специалист по элитному велнесу Оксана Хомски предлагает эксклюзивную коллекцию
велнес-рецептов, адаптированную для использования в домашних условиях.
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Оксана Хомски
Золотая коллекция велнес-рецептов

 
Глава 1. ЭФФЕКТИВНЫЕ ВЕЛНЕС-РЕЦЕПТЫ
ДЛЯ КРАСОТЫ И МОЛОДОСТИ ВАШЕЙ КОЖИ

 
 

Особенности строения женской кожи
 

Нашу кожу очень часто называют самым крупным человеческим органом. И не муд-
рено, ведь площадь, которую она занимает, составляет около двух квадратных метров. Вес
составляет почти шестую часть от общего веса тела. Кожа выполняет множество важных
функций, но прежде всего, это барьер между внешней средой и организмом человека. Она
располагает собственной замкнутой иммунной системой, и миллионы потовых желез регу-
лируют температуру тела. Кожа предохраняет внутренние органы от механических воздей-
ствий: толчков, давления, трения; защищает от проникновения болезнетворных микробов,
имея на поверхности антисептическую среду; путем увеличения пигментации и утолщения
защищает от воздействия солнечных лучей и т. д.

Кожа имеет более сложное строение, чем кажется на первый взгляд, ведь мы почему-
то считаем кожей только ее верхний слой, тогда как она состоит из трех слоев: эпидермиса,
дермы (собственно кожа) и подкожного слоя, содержащего жировые клетки. Последний за
счет жира и защищает наши внутренние органы.

Толщина эпидермиса (наружного слоя) составляет примерно 0,03-1 мм. Самый тонкий
эпидермис на веках. Вообще толщина эпидермиса во многом зависит от того, где находится
наша кожа: в местах, подвергающихся наиболее сильному воздействию извне, она толще,
например, на подошвах и ладонях.

Первый слой эпидермиса – роговой – состоит из мертвых клеток, которые постоянно
отшелушиваются. Это нормальный физиологический процесс. С поверхности нашей кожи
ежедневно отделяется до двух миллионов чешуек. Каждые четыре недели клетки эпидер-
миса обновляются, восстановление происходит за счет деления клеток в самом глубоком
слое эпидермиса (базальном), граничащим с дермой. Кстати, исследования показали, что в
домашней пыли больше всего именно мертвых клеток кожи.

В базальном слое из кератина (если кто знает – очень важный белок для кожи) синте-
зируются молодые клетки. Это происходит, когда мы спим, в основном ночью. За четыре
недели молодые клетки из базального слоя поднимаются на поверхность эпидермиса. Во
время этого процесса они становятся сухими и оседают на поверхности кожи в виде оро-
говевших чешуек, образуя таким образом роговой слой. Там они наслаиваются друг на
друга, и затем верхняя часть рогового слоя постепенно отделяется. Обычно мы не замечаем
процесса обновления кожи, но очень важно пользоваться отшелушивающими средствами,
чтобы давать дорогу обновленным клеткам.

Кроме того базальный слой эпидермиса важен еще и тем, что в нем содержатся клетки,
вырабатывающие пигмент меланин. Его количество определяет наш загар и цвет кожи. Про-
изводство меланина – защитная реакция на ультрафиолетовое облучение. В разных частях
земного шара, где климат очень жаркий или умеренный, жители имеют разный цвет кожи.
Например, в жарких африканских странах в коже коренного населения содержится очень
много меланина, что позволяет активно бороться с воздействием солнечных лучей, поэтому
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их кожа имеет темный шоколадный цвет. Напротив, некоторых европейских жителей назы-
вают «белолицыми» или «белокожими», правда это не совсем верно, их кожа скорее розовая,
благодаря крови, содержащейся в дерме.

Пигментные клетки на поверхности нашей кожи располагаются не совсем равномерно.
В области лица их вдвое больше, чем, скажем, на внутренней стороне руки. Поэтому лицо
загорает сильнее и быстрее.

Под эпидермисом расположена дерма, которая вдвое толще эпидермиса – до 2,4 мм.
Ее основная функция – поддержка эпидермиса и органов, которые находятся в ней самой.
Состоит дерма из соединительной ткани, плотной и волокнистой, а также основного веще-
ства, в котором находятся коллагеновые и эластичные волокна.

Именно от состояния коллагена и эластина зависит внешний вид нашей кожи: будет
ли она выглядеть упругой и натянутой или дряблой и вялой. Эти два волокна придают коже
способность растягиваться (например, если вы ожидаете ребенка и набираете вес, кожа рас-
тягивается, а не рвется) и эластичность (возвращение в нормальное состояние после растя-
гивания).

Коллагеновые волокна обладают удивительной способностью впитывать и накапли-
вать достаточное количество влаги. Если они наполнены влагой до отказа, визуально кожа
радует своей гладкостью и эластичностью, если влаги не хватает – имеет вялый и безжиз-
ненный вид.

Еще одно важное значение дермы – снабжать эпидермис питательными веществами:
кислородом, витаминами, макро– и микроэлементами, аминокислотами и белками. Это про-
исходит потому, что эпидермис не имеет кровеносных сосудов, а дерма просто пронизана
множеством капилляров и поэтому хорошо снабжается всеми необходимыми питательными
веществами.

Оба слоя тесно связаны между собой. В процессе старения организма эта связь посте-
пенно ослабляется и разрушается, в результате эпидермис уже недополучает необходимое
количество кислорода и других веществ. Как следствие – кожа серая, дряблая, в общем, ста-
реющая.

Также благодаря дерме поддерживается постоянной температура нашего тела. Это про-
исходит автоматически: капилляры в дерме при жаре расширяются, во время холода сужа-
ются. Появление так называемой «гусиной кожи» – результат сильного сужения сосудов.
При перегревании защита выглядит следующим образом: потовые железы, а их корни рас-
полагаются в дерме, начинают активно выделять пот; он выступает на поверхность кожи и
испаряется – происходит естественное охлаждение и защита организма.

Самый глубокий третий слой – подкожная жировая клетчатка. Его толщина может
достигать нескольких сантиметров. Подкожный жировой слой состоит из рыхлой соедини-
тельной ткани, петли которой заполнены жировыми дольками различного размера. Слой
жира откладывается в основном на животе, ягодицах и бедрах, чтобы защитить от ударов и
служить термопрослойкой.

Количество жира, как вы знаете, зависит от нашего образа жизни (питания, занима-
емся ли мы спортом), работы гормональной системы или от возраста. В ткани жировой клет-
чатки расположены многочисленные волосяные луковицы и корни, нервные окончания, а
также потовые и сальные железы. Из волосяных луковиц растут волосы, около каждой из
них находятся сальные железы, выделяющие кожное сало – жирную смазку, которая не дает
волосам высыхать.

Пот, кожное сало и ороговевшие клетки соединяются на поверхности кожи в тонкую
пленку. Она состоит из жирных кислот, аминокислот, молочной кислоты и холестерина.
Пленка создает на поверхности гидролипидную мантию кожи, защищающую ее от бактерий
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и вредных грибков (известно, что они не выживают в химически кислой среде, а гидроли-
пидная мантия кожи имеет слабокислую среду – значение рН от 5 до 6).

Мыло и сильно действующие очищающие средства своими щелочами могут лишить
кожу этой защитной кислой мантии, например, при сухой коже достаточно просто вымыться
обычным мылом, чтобы вывести кожу из равновесия на некоторое время. Поэтому очень
важно аккуратно подходить к выбору очищающих средств.
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Как погода и образ жизни

влияют на наш внешний облик
 

Начнем с того, что мы появляемся на свет с определенным запасом жизненной энергии.
Каждое движение нашего тела, каждый стук сердца требуют ее расхода. Как известно, энер-
гию мы получаем только из пищи, она и питает наш организм, а также делает возможными
все проявления жизни. Эти процессы называют обменом веществ. Но хитрость природы в
том, что человек может выработать только определенный объем энергии. И когда этот объем
исчерпан, жизнь затухает. Некоторые спросят, к чему я это написала? Отвечаю, только пра-
вильный образ жизни способен притормозить ускорение процессов старения в организме и
сохранить данный нам природой запас энергии. Как это связано с кожей? А в этом вопросе
действуют те же принцицы: деление кожных клеток не вечно и имеет свой лимит, значит
все факторы, ускоряющие процесс деления клеток, ускоряют старение нашей кожи, и если
мы хотим на долгие годы иметь моложавый внешний вид, должны учитывать эти факторы.
А они во многом и связаны с тем образом жизни, который мы ведем. Но начнем мы с тех,
которые возникают извне, то есть поговорим о влиянии внешней среды на состояние нашей
кожи.

Среди множества внешних факторов, приводящих к высыханию и старению кожи,
основным специалисты называют солнце. В то время, как небольшое воздействие солнечных
лучей, особенно если пользоваться хорошими защитными средствами, полезно для нашего
организма (под воздействием солнца вырабатывается жизненно важный для нас витамин
D), неограниченное воздействие лучей UVA и UVB просто убийственно для нас. Проникая
глубоко в кожу, лучи разрушают важные составляющие клеток. Коллагеновые и эластичные
волокна в коже высыхают, затвердевают и больше не связывают влагу. Обезвоживание кожи
неминуемо приводит к появлению морщин. К тому же в клетках кожи появляются так назы-
ваемые свободные радикалы, разрушающие ферменты и протеины кожи.

Чем еще вредно частое и избыточное загорание? Помните, я писала про выработку
пигмента меланина? Так вот, ультрафиолет заставляет клетки кожи делиться быстрее, а зна-
чит быстрее стареть. Сравните хотя бы кожу на ладошках и на верхней части рук – места,
прикрытые от солнца, стареют гораздо медленнее. За свое желание похвастаться ровным
бронзовым загаром после отпуска придется расплачиваться досрочным старением кожи.

Дерматологи давно уверены – кожа ничего не забывает и не прощает. Каждая новая
морщинка – это расплата за желание иметь загар, а солнечные ожоги – прямой путь к появ-
лению рака кожи. Не хочу никого пугать, но тем, кто хочет сохранить свою красоту надолго,
придется сделать нелегкий выбор.

И, кстати, вспомните внешний облик японских женщин: кожа гладкая, эластичная, без
единой морщинки; по лицу совершенно не определишь их возраст. А все потому, что они
скрывают свое лицо под рисовым зонтиком даже тогда, когда и солнца-то на небе не видно.

Любительницам загара могу лишь посоветовать никогда не выходить из дома на
солнце, не смазав лицо кремом с ультрафиолетовой защитой. Во время отпуска на море,
пляже, около воды или в горах используйте крем с самым высоким защитным фактором,
не ниже 15–20. А еще лучше, пребывая на солнце, носите шляпку (тем более, что это так
женственно). Также некоторые косметологи рекомендуют загар на солнце заменить загаром
в солярии, там хотя бы жестко контролируют облучение «плохими» лучами.

Вторым по значимости внешним фактором дерматологи называют плохую экологию.
Смог промышленных предприятий, выхлопные газы, выбросы в атмосферу многих вредных
химикатов оказывают не меньшее воздействие на кожу, чем ультрафиолет. Если вы живете
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в крупных мегаполисах или в южных широтах нашей необъятной родины, более тщательно
очищайте, питайте и увлажняйте кожу.

Крадет молодость нашей кожи курение, как активное, так и пассивное. Курение спо-
собствует ускоренному появлению морщин, потому что лишает наш организм витамина С,
который просто необходим и очень важен для производства коллагена. Если вы не можете
бросить курить, обеспечьте свой организм достаточным количеством витамина С.

Столь же нежелательным является использование кондиционеров и центрального
отопления. Казалось бы, они придуманы, чтобы оберегать нас от холода или жары, а по
факту негативно влияют на кожу, сильно высушивая ее. Если у вас на работе и дома работает
кондиционер, а зимой чересчур жарко от отопления, старайтесь более тщательно увлажнять
кожу.

Не стоит сбрасывать со счетов и воздействие таких факторов, как влажность, низкие
температуры и ветер. Ветер в сочетании с низкими температурами и повышенной влажно-
стью приводит к сильному пересушиванию кожи. Она шелушится и вызывает ощущение
дискомфорта. Пыль и грязь, поднятые ветром, оседают на коже, загрязняют ее, закрывают
поры, и она приобретает нездоровый землистый оттенок. Кожа перестает дышать и реаги-
рует появлением угрей или прыщиков.

Низкая влажность в жарком климате не только не добавляет влаги коже, а, наоборот,
отбирает ее. Высокая влажность приводит к обострению работы сальных желез, что делает
кожу излишне жирной.

Поэтому на нашу кожу в равной мере негативно воздействуют и высокие, и низкие
температуры. Воздействие природы можно нейтрализовать, если постоянно ухаживать за
кожей, очищать и увлажнять ее.

Наш образ жизни как никакой другой фактор может либо продлить молодость кожи,
либо содействовать ее ускоренному старению.

Самый эффективный и совершенно бесплатный способ сохранить свою красоту – сон.
Косметологи советуют спать не меньше восьми часов, этот сон так и называется: «сном кра-
соты». К тому же важно, не сколько вы спали, а качество вашего сна. Если вы спите без
пробуждений, без ночных походов к холодильнику, если после сна ваша кожа становится
розовой и гладкой, исчезают круги под глазами, а ваше тело полно энергии и бодрости, зна-
чит ваш сон очень качественный. Если нет, то стоит разобраться, что мешает вам хорошо
спать по ночам. Причины могут быть разные: неудачно выбранное место для сна; шум, холод
или, наоборот, повышенная температура; лишний свет; нехватка витаминов; плотный ужин;
стрессы или проблемы; кофе и т. д. Старайтесь изменить свой образ жизни или привычки,
запланируйте ежедневные прогулки перед сном (хотя бы в течение получаса), занимайтесь
спортом, старайтесь ложиться спать всегда в одно и то же время. Известно, что прием неко-
торых медикаментов также может вызвать бессонницу. Попробуйте принимать травяные чаи
перед сном: валериана, зверобой или ноготки (лекарственные) вызывают сонливость.

Прекрасным снотворным считается магний. Дополнительный прием 100–200 мг маг-
ния перед сном способен снять нервозность и возбуждаемость, приблизить приятный сон.

Если ваши проблемы, связанные с нарушением сна, длятся довольно длительное
время, возможно в вашем организме недостает гормона мелатонина. Именно этот гормон,
который вырабатывается шишковидной железой, отвечает за нашу готовность ко сну. Вклю-
чите в свой рацион следующие продукты, которые содержат в себе достаточное количество
мелатонина: сыр, арахис и другие орехи; яйца, молоко, мясо индюшки и филе говядины;
инжир, морковь, помидоры, петрушку; рис, овсянку и кукурузу. Избыточный свет, попадаю-
щий в глаза, уменьшает производство этого гормона сна. Проверьте, возможно свет, бьющий
вам в окна или из комнат, мешает вам заснуть. При устойчивых нарушениях сна лучше про-
консультироваться с врачом. И никогда не ждите, что проблема решится как-то сама по себе.
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Качественный сон – это красота и молодость вашей кожи (более подробно о сне и способах
борьбы с бессонницей вы узнаете из второй главы второй части).

Любительницам кофеина, черного чая, алкоголя, а также колы или пепси следует заду-
маться, что важнее – состояние их кожи или любимые привычки. Все эти напитки обладают
диуретическими свойствами, вытягивают из кожи влагу, делая ее сухой и безжизненной.

Чтобы восполнить потерю влаги, старайтесь пить в достаточном количестве воду, а
не только кофе или чай. Если организм постоянно недополучает жидкость, опустошаются
запасы влаги внутри кожи, особенно в тех тканях, которые определяют ее эластичность. Как
следствие – морщины, вялость и потеря упругости. Вода, способствуя улучшению обмена
веществ, препятствует появлению излишнего веса и помогает быстрее избавляться от шла-
ков и токсинов, воздействие которых моментально отражается на нашей коже. Вода предот-
вращает отеки и улучшает внешнее состояния кожи не только на лице, но и на всем теле;
улучшает циркуляцию и обновление клеток.

Как бы не пытались нам внушить некоторые рекламодатели, изнутри кожу питает кро-
вяной поток, а не дорогие кремы. Регулярные занятия спортом (особенно на свежем воз-
духе) способствуют циркуляции крови, увеличивают ее приток к поверхности кожи, а зна-
чит улучшают ее регенерацию.

Особенно полезны занятия спортом после сорока, так как в этом возрасте ухудшается
обмен веществ. Кожа недостаточно снабжается питательными веществами. Но после регу-
лярных физических упражнений повышается уровень кислорода в крови и стимулируется
обмен веществ. Как следствие, кожа дольше сохраняет упругость и молодость. К тому же с
потом наш организм быстрее избавляется от вредных результатов жизнедеятельности. Зани-
маясь спортом, вы будете не только лучше выглядеть, но и получите долговременный омо-
лаживающий эффект.

Стрессы – еще один фактор, ускоряющий процессы старения. Как это ни печально, но
стресс уже называют страшной болезнью XXI века, настолько негативно он влияет не только
на кожу, но и на весь наш организм в целом.

Постарайтесь отвечать на стрессы упражнениями, снижающими напряжение: можно
проводить медитации, аутотренинг, заниматься фитнес-йогой. Прекрасным средством
борьбы со стрессом считают ароматерапию, старайтесь почаще принимать расслабляю-
щие ванны с добавлением ароматических масел: лаванды, бергамота, сандалового дерева,
нероли, иланг-иланга, шалфея (мускатного), лимона, майорана и т. д.
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Витамины для красивой кожи, волос и ногтей

 
Когда организм насыщен витаминами в полной мере, мы даже не замечаем этого. Но

малейшая нехватка моментально сказывается на нашем внешнем облике: на состоянии кожи,
волос и ногтей. Витамины должны питать организм ежедневно, так как сам он их практи-
чески не вырабатывает и не накапливает впрок, кроме жирорастворимых – А, D, Е, К. Но
те, кто привык следить за своим весом, очень часто недополучают эти важные элементы,
так как сокращают потребление жиров в своем рационе. Вот почему важно дополнительно
принимать препараты с витаминами и использовать косметику, в состав которой они вхо-
дят. У косметологов есть свои фавориты: витамин А – профилактика старения; витамин С –
свежий цвет лица, защита от свободных радикалов; витамины группы В – восстанавливают
функции клеток. А теперь о них и о других чуть подробнее.

При недостатке витамина А (ретинол) появляется сухость и шелушение кожи, угре-
вая сыпь (возможен даже фурункулез), нарушается структура и замедляется рост волос (так
называемый эффект сеченых кончиков). Участвует в процессе эпителизации, суточная норма
– 2500–5000 МЕ или 1,5–2 мг.

При недостатке витамина В1 (тиамин) появляются мешки под глазами, отеки и угревая
сыпь. Обеспечивает энергией органы и ткани, суточная норма – 0,02 мг на 1 кг массы тела.

В2 (рибофлавин). При недостатке появляются трещины на губах, в углах рта, кож-
ные воспаления. Необходим для обмена жиров, регулирует работу сальных желез, суточная
норма 0,03 мг на 1 кг массы тела.

В3 (пантотеновая кислота). При недостатке страдают наши волосы (седеют, выпа-
дают). Незаменим для обмена жиров, увлажняет и повышает эластичность волос, суточная
норма не установлена (но часто входит в состав шампуней).

При недостатке витамина В6 (пиридоксин) возможны дерматиты, язвочки, сухость,
ломкость ногтей. Очень важен для обмена белков, аминокислот и серы, суточная норма 25–
50 мг; однако специалисты рекомендуют меньшие дозировки – 0,03 мг на 1 кг массы тела.

В9 (фолиевая кислота). Нехватка чревата малокровием, диспепсией, метеоризмом,
нарушением вкусовых качеств. Принимает очень важное участие в кроветворении, суточная
норма – от 0,05 до 10 мг на 1 кг массы тела.

В12 (кобаламин). Недостаток вызывает малокровие. Также, как В9, принимает участие
в кроветворении. Специалисты считают, что недостаток В12наблюдается крайне редко, так
как витамин присутствует во всех продуктах животного происхождения. Но если вы вегета-
рианка, то обязательно принимайте кобаламин – он не присутствует в продуктах раститель-
ного происхождения.

Следует также добавить, что витамины группы В имеют одну особенность: они усва-
иваются лучше при приеме их всех вместе. Диетологи советуют принимать витамины В-
комплекса 3 раза в день с пищей по 25–50 мг.

Королевой витаминов называют аскорбиновую кислоту – витамин С – она просто
необходима для образования коллагена и эластина, сохраняющих и поддерживающих струк-
туру кожи. При недостатке – вялая, «усталая», тусклая кожа, пигментные пятна и еще целый
букет проблем. Но самое страшное, – нехватка аскорбинки приводит к отсутствию иммунной
защиты кожи, а это быстрое старение под воздействием солнца и плохой экологии. Суточная
норма – 3000 мг, но при стрессах, продолжительном нахождении на солнце, курении и увле-
чении кофе, при приеме противозачаточных гормональных таблеток суточная норма должна
быть увеличена до 4000 мг (а то и до 5000 мг).
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Витамин Е (токоферол) можно по праву считать не менее важным, чем витамин С.
Это мощный антиоксидант и жирорастворимый витамин. Замедляет старение кожи, укреп-
ляет наш мышечный каркас. При нехватке – тусклые волосы, быстрое обезвоживание кожи
под воздействием солнца, плохой цвет лица. Суточная норма – 15 мг (но может возрастать в
условиях высокогорья, при проживании на радиоактивно загрязненных территориях).

Биотин (витамин Н) укрепляет волосяные луковицы, а при недостатке появляются
бледность и шелушение кожи, выпадение волос. Суточная потребность 0,15-0,3 мг, но так
как он содержится в основном в дрожжах (обычных и пивных) и грибах, чтобы получить
суточную норму, необходимо принимать пищевые добавки, созданные на основе пивных
дрожжей, которые содержат также железо и витамин С.

Витамин РР, другие названия ниацин и никотиновая кислота, обеспечивает наши
клетки энергией, участвует в процессе «дыхания» клеток, влияет на цвет нашей кожи. Суточ-
ная норма для женщин – 14–20 мг. При недостатке: бледность, сухость и воспалительные
процессы на коже, выпадение волос.

Чтобы обеспечить организм витамином РР необходима аминокислота триптофан –
содержится в животном белке. Аминокислота необходима для синтеза никотиновой кис-
лоты, предупреждающей старение кожи.

Из микроэлементов важнейшими для нас считаются цинк и селен. Цинк помогает
образованию коллагена и эластина, отвечает за рост волос и способствует активному деле-
нию клеток. Селен – защищает клетки и ткани.

Лечебные мази, кремы и лосьоны, в состав которых входит цинк, помогут справиться
с угревой сыпью и воспалениями; тем кто хочет побыстрее отрастить волосы, советую уве-
личить потребление цинка. Суточная потребность в цинке – 15 мг, в селене – достаточно
периодически съедать тонкий ломтик (20 г) сала.

Если вас замучили воспаления на коже лица или тела, прыщи или угревая сыпь, кос-
метологи советуют лечиться инъекциями витаминов группы В.

Что касается витаминной косметики, то, читая аннотацию к косметическому продукту,
обращайте внимание на то, какие пищевые компоненты используются в нем. Потому что
пищевые компоненты имеют в своем составе витамины и минералы, которые я описала
выше. Таким образом вы будет активно подпитывать кожу и изнутри, и снаружи. Перечислю
лишь некоторые овощи, фрукты, травы и т. д., на основе которых и изготовлена современная
косметика: морковь – Е, С, РР, К; огурец и авокадо – витамин С и группа В, Е, минералы;
помидор – один из мощных антиоксидантов (в состав входит ликопен – борется против мор-
щин); яблоко – содержит кислоту альфа-типа (оказывает отшелушивающий эффект); зеле-
ный салат, петрушка, базилик – богатые витаминами и различными минералами (деликатно
очищают, тонизируют кожу, удерживают влагу, особенно полезны для сухой, чувствитель-
ной и зрелой кожи); соя – богата антиоксидантами – изофлавонами; имбирь – входит в маски
для волос; клюква, брусника, морошка (лесные ягоды) – просто кладезь витаминов и мине-
ралов, известно, что кислые ягоды сдерживают действие энзима, разрушающего коллаген;
овсянка хороша не только как каша, это одно из лучших средств для возвращения здоро-
вья сухой и воспаленной коже; розмарин – присутствует во многих увлажняющих средствах
для тела; миндальное масло включает компоненты, образующие внешний кожный покров,
защищающие от бактерий и удерживающие влагу; зеленый чай – один из самых популярных
в последнее время компонентов в косметике.
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Почему так важно определить свой тип кожи

 
Чтобы правильно ухаживать за кожей и понимать все ее желания, необходимо точно

знать, к какому типу она относится. Зная свой тип, вы не навредите коже совершенно непод-
ходящей косметикой. С использованием нужных средств ваш уход будет самым оптималь-
ным, позволяющим скрывать небольшие недостатки и изъяны, а также полноценно питать,
увлажнять и поддерживать кожу.

Согласитесь, если ваша кожа относится к сухому типу, вам не придет же в голову
использовать препараты для жирного или смешанного типа.

Чтобы определить свой тип, можно отправиться к косметологу, который в течение
нескольких минут точно назовет ваш тип. Также можно сделать это и самостоятельно,
просто прочитав нижеследующие описания, или воспользоваться анкетой, данной в конце
главы. Я уверена, что многие из вас уже давно определили, к какому типу кожи вы относите
свою, ну а молодым девушкам будет полезна эта информация. В любом случае, каждая из
вас найдет в описаниях нечто полезное.

Бывает так, что очень сложно точно определить свой тип. Например, у меня кожа одно-
временно и сухая, и чувствительная, поэтому приходится использовать серии «Для сухой и
чувствительной кожи». Но и это не проблема, так как косметический рынок широко пред-
ставлен различными сериями для всех существующих типов. Обычно кожу принято под-
разделять на следующие типы: нормальная, сухая, жирная, чувствительная, смешанная. В
эту же классификацию следует отнести зрелую кожу, которая встречается у женщин после
сорока. Она скорее относится к сухому типу и требует тщательного ухода, чтобы замедлить
уже начавшиеся процессы старения.

 
Нормальная кожа

 
В наше время этот тип кожи встречается довольно редко и в основном у молодых деву-

шек. По статистике к нему относят всего около восьми процентов взрослых женщин. Такая
кожа – сплошное достоинство, по крайней мере, если за ней правильно ухаживать.

Особые приметы: гладкая, свежая, плотно натянутая, упругая, бархатистая, без при-
знаков шелушения и расширенных пор, хорошо снабжена кровеносными сосудами и имеет
ровный цвет. Обычно первые морщинки на такой коже появляются после 35 лет.

Если говорить о недостатках, то это тот редкий случай, когда их практически нет. Но
с возрастом даже ваша идеальная кожа будет меняться и далеко не в лучшую сторону. Со
временем нормальная кожа становится более сухой, поэтому нелишне помнить об этом и
после появления первых признаков увядания поменять программу ухода.

Самый главный девиз, которого вы должны придерживаться: «Не навреди!» Не стоит
экспериментировать со своим достоянием, вы можете обходиться самыми простыми и даже
дешевыми средствами. Многие обладательницы такого типа почему-то считают, что чем
дороже средства или больше заботы, тем лучше. А то еще и прислушиваются к советам своих
подружек, покупающих для себя оригинальную косметику. Однако именно это и может
навредить вашей коже. Косметологи говорят, что нормальная кожа, утомленная чрезмерным
вниманием и тяжеловесной для нее косметикой, может отреагировать пятнами, покраснени-
ями или жирным блеском.

Напротив, вашей коже требуется минимум ухода, который бы не напрягал ее. Вам
достаточно два раза в день очищать кожу, тем более, что она хорошо переносит любое очи-
щающее средство, даже обычное мыло. Используйте утром и вечером молочко для очище-
ния, дополняя его тоником.
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Если вы используете молочко, то обязательно снимайте остатки салфеткой – оно хоть
и мягко воздействует, но может вызвать аллергическую реакцию.

Утром вместо молочка можно использовать мягкие неароматические сорта мыла в виде
крема, детское мыло или очищающую пенку. Не рекомендую использовать сильно аромати-
зированные сорта мыла, они способны подпортить природную кислую среду вашей кожи.
После мыла, чтобы хорошенько очистить кожу от его остатков, протрите лицо тоником или
туалетной водой, либо смочите ватный тампон водой и промокните лицо мягкими движе-
ниями.

Теоретически вы можете умываться водой с мылом и вечером, но, удаляя макияж, все
же используйте молочко – это более мягкий уход для вашей кожи. Раз в неделю не повре-
дят либо отшелушивание с помощью мягкого скраба, либо очищающая маска. Также жела-
тельно один-два раза в неделю делать питательные маски для лица (можно готовые, можно
приготовить самостоятельно).

Нормальная кожа требует больше влаги, чем жира, поэтому вам подойдет легкий днев-
ной крем или легкий жидкий питательный крем (можно защитный), а вечером – легкий
увлажняющий. Густые жирные кремы не для вас – они способны нарушить естественное
равновесие кожи.

В начале весны ваша кожа может шелушиться, тогда воспользуйтесь более интенсив-
ным увлажняющим кремом. Летом в жаркую погоду или в отпуске около водоемов этот же
крем поможет вам избежать пересушивания кожи.

 
Сухая кожа

 
Особые приметы вашей кожи – нежная, тонкая и чувствительная, мелкопористая,

матовая. При правильном уходе кажется здоровой и имеет розоватый оттенок, но стоит
ошибиться – и чувство стянутости, сухости и шелушение доставят солидный дискомфорт
хозяйке кожи. Если вы обладательница данного типа, то вам скорее всего не знакомы про-
блемы появления прыщиков или жирного блеска, который не скроешь никакой пудрой.
Недостаток заключается в том, что у вас несколько нарушены функции сальных желез,
поэтому кожа сухая. Железы производят жира меньше, чем необходимо для образования на
коже защитной пленки, и значит кожа мало защищена от вредного воздействия окружающей
среды. Она быстрее теряет влагу и имеет ранние морщинки. Более того, ваш тип сильнее
реагирует на солнце и холод. В связи с этим потребуются специальные меры защиты и пита-
ние.

Уход может состоять из нескольких этапов: мягкое очищение, интенсивное увлажне-
ние и питание и обязательная защита. Ошибка, которую многие женщины допускают при
уходе за сухой кожей – частый прием душа. Ваша кожа вообще плохо переносит воду и
мыло, а лицо – умывание водой. Вам лучше всего для тела использовать средства, рН кото-
рых приближен к естественному значению кожи, то есть 5–6. Лицо лучше очищать маслом,
молочком или очищающим кремом (вместо утреннего умывания). Затем его следует про-
тереть увлажняющим бесспиртовым тоником. Рекомендую прекрасное средство, которое я
использую по утрам: 0,5 л минеральной воды соединить с тремя столовыми ложками сока
клюквы, хранить в холодильнике. Протирайте лицо ватным тампоном, смоченным в этом
лосьоне, и ваша сухая кожа будет вам благодарна.

Еще одна ошибка – частый пилинг. На него кожа реагирует еще большей сухостью,
так как защитная пленка при отшелушивании становится очень тонкой. Если вы не можете
обойтись без пилинга, то используйте для этой цели отруби, лучше всего рисовые: смешайте
полчашки отрубей с водой до образования кремообразной пасты. Нанесите на лицо толстым
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слоем и через 10 минут помассируйте лицо мягкими кругообразными движениями. Затем
сполосните маску теплой водой. После такого очищения ваша кожа станет мягкой и упругой.

Вам категорически противопоказан загар. Всегда используйте средства с очень высо-
кой защитой и не только во время пребывания на пляже, но и при любом выходе на солнце.

Для сухой кожи необходимы средства, богатые жирами. Многие женщины совершают
ошибку, предпочитая обезжиренные или нежирные крема. Обладательницам сухой кожи ни
в коем случае нельзя отказываться от жирных кремов. Именно сухой коже в большей степени
требуются одновременно и влага, и жир, причем в большем количестве. Нежирные крема
хотя и моментально впитываются кожей, но не успевают дать ей влагу. Происходит следу-
ющее: на коже остается небольшое количество жира и эмульгатор, он связывает в креме
жиры и воду. Как только вода испарилась с поверхности, эмульгатор забирает ее изнутри,
таким образом нежирные крема еще сильнее пересушивают кожу. Поэтому старайтесь поль-
зоваться косметикой, богатой жирами.

Как ухаживать за сухой кожей? Вечером также, как и утром, не следует использовать
для очищения мыло и воду, используйте растительные масла, например, кунжутное либо
специальные косметические очищающие масла. Они хороши тем, что содержат до пяти-
десяти процентов влаги и нисколько не раздражают сухую кожу. Дневной крем выбирайте
из серии «Для сухой кожи», он может быть питательным или жирным, в жаркую погоду
ваш крем должен иметь солнцезащитные факторы. Не игнорируйте использование ночного
крема, вам он особенно необходим. Помните, по ночам наши клетки восстанавливаются и
образуются новые. Так вот в этот период вашей коже нужна питательная поддержка. Ночной
крем должен быть также очень жирным, а наносить его необходимо толстым слоем, чтобы
лицо аж блестело. Это будет благо для вашей сухой кожи, выделяющей так мало кожного
сала (не забудьте снять остатки салфеткой).

Вам особенно полезно делать маски для лица, они разглаживают поверхность сухой
кожи, делая ее упругой и красивой. В виде маски можно использовать жирный крем, нане-
сите его на лицо толстым слоем минут на двадцать, затем удалите излишки бумажной сал-
феткой. Еще лучше наносить такую маску, лежа в горячей расслабляющей ванне (например,
добавив в воду масло розмарина). Горячий пар откроет поры кожи, помогая активным веще-
ствам проникнуть глубже и лучше впитаться.

 
Жирная кожа

 
Да, этот тип кожи может доставить женщине массу проблем, но его обладательницы

обычно имеют меньше морщин, а процесс старения протекает у них медленнее.
Особые приметы: жирный блеск, склонность к воспалению, расширенные поры.

Сложней всего бороться с жирным блеском, но использование антибактериальных салфеток
поможет снимать излишки жира в течение всего дня.

Вообще, в том, что сальные железы этого типа кожи работают более интенсивно, сле-
дует винить нашу гормональную систему, а именно гормоны тестостероны (кстати, мужской
гормон).

Ухаживать за жирной кожей следует аккуратно, не впадая в различные крайности. Пер-
вая ошибка, которую часто совершают обладательницы данного типа кожи, заключается в
применении сильнодействующих средств. Но попытки обезжирить кожу такими очищаю-
щими средствами оборачиваются, как правило, противоположным эффектом.

Кожа, пытаясь восстановить дефицит жира, выделяет еще более толстый слой кожного
сала. Следует пользоваться мягкими очищающими средствами, но более часто – до 3 раз в
день.
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И обязательно очищение кожи утром и вечером. Для этого используйте всевозможные
гели или пенки с антисептическими добавками, предназначенные специально для вашего
типа кожи. В их состав входят антибактериальные вещества, предотвращающие закупори-
вание пор и воспалительные процессы.

Утром воспользуйтесь гелем для умывания и щеточкой для лица: вспеньте гель на
ладошках, затем распределите пену на коже и аккуратно массируйте щеточкой (в течение
нескольких минут; щетина у щеточки должна быть мягкой). Таким образом вы глубоко очи-
стите поры. После умывания следует протереть лицо подсушивающим лосьоном (но не сле-
дуйте распространенному мифу – не используйте спиртовые лосьоны). Хорошо, если в его
состав войдут цинк или салициловая кислота. Воду для умывания используйте только про-
хладную или теплую, горячая вода вызовет еще более сильное выделение жира.

Два-три раза в неделю обязательно используйте отшелушивающие средства, для
вашего типа кожи они просто незаменимы. Но не переусердствуйте. Ежедневное примене-
ние таких средств вызовет еще большее количество жира на коже. Лучше всего применять
пилинговые гели с гранулами: гранулы удалят частички грязи, гель даст влагу, которая вам
также необходима, как и сухой коже. Ухаживая за жирной кожей, откажитесь от жирных
кремов. После очищения на кожу следует наносить легкую обезжиренную эмульсию или
специальный легкий крем из серии противовоспалительных средств для вашего типа.

В этих средствах содержится очень мало жира (или его нет совсем), но много влаги,
которая необходима любому типу кожи. Очень эффективны средства, в состав которых вхо-
дят экстракты крапивы, березы или масло чайного дерева. Являясь прекрасными антисеп-
тиками, эти дары природы активно противостоят появлению угрей или прыщиков. Дерма-
тологи советуют женщинам с жирным типом кожи не выдавливать прыщи и угри. Из-за этой
вредной привычки (а многие женщины делают это каждый день) от маленького прыщика
могут возникнуть серьезные воспалительные процессы. Лучше делать чистку лица у про-
фессионалов-косметологов.

Не стоит забывать и о еще одной проблеме жирной кожи – расширенных порах. И
хотя абсолютно избавиться от них вам не удастся, сделать менее заметными можно. Регу-
лярно наносите стягивающие маски, как готовые, так и домашнего приготовления. Напри-
мер, яичный белок и цитрусовые прекрасно стягивают расширенные поры. Наносите маски
после паровых ванночек. Ванночки, например, с ромашкой прекрасно открывают поры, и
жир быстрее выходит на поверхность кожи. После этой процедуры следует умыться, проте-
реть лицо лосьоном или нанести стягивающую масочку.

Вы также можете использовать кубики льда для обтирания: можно из обычной воды,
а можно из отвара трав календулы, зверобоя, подорожника, мать-мачехи и т. д.

 
Смешанная кожа

 
Проблемы смешанной кожи в том, что на лице сочетаются одновременно и сухая, и

жирная кожа: на щеках она сухая, на так называемой Т-образной зоне (лоб, нос, подборо-
док) – жирная. Причем разница настолько велика, что женщине с таким типом следует под-
бирать разные средства по уходу. Для Т-образной зоны – косметику для жирной воспаленной
кожи, для щек – средства по уходу для сухой. Небольшое утешение в том, что ярко выражен-
ная смешанная кожа встречается только у молодых девушек и женщин. Как правило после
30 лет выделение кожного сала на участках (лба, носа, подбородка) нормализуется, и тип
кожи меняется.

Главная ошибка, которую совершают обладательницы этого типа кожи – использова-
ние одного и того же средства для ухода за разными участками лица. Если использовать для
всего лица жирный крем, то он идет на пользу вашим сухим щечкам. Кожа на них становится
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нежной и гладкой. Однако и без того жирная Т-образная зона получает еще больше жира и
реагирует воспалительными процессами. И, наоборот, противовоспалительные кремы для
жирных участков приведут к тому, что пострадает кожа на щеках. Так как эти средства как
правило обезжирены, а сухим щекам и так не хватает влаги и жира.

Ваш тип кожи требует применения комбинированных средств, что, возможно, пока-
жется вам сложным, но на самом деле все просто. При правильном уходе смешанная кожа не
создаст вам серьезных проблем, просто требуется более тщательный уход, чем за другими
типами.

Начнем с очищения. Смешанной, как и жирной коже, требуется тщательное очищение.
Утром и вечером следует пользоваться гелем для умывания и тоником. Вспеньте гель на
ладошке и нанесите на кожу, затем сполосните теплой водой. После этого продезинфици-
руйте тоником (с небольшим содержанием алкоголя) Т-образную зону. Щеки тоником сма-
чивать не надо. Можно также использовать лосьоны со значением рН, приближенным к рН
кожи (5–6). Они обогащают ее влагой, но в то же время сужают поры. А это тем более важно,
так как в Т-образной зоне поры грубые и расширенные. Возьмите ватные тампоны, смочите
лосьоном и слегка промокните щеки один раз; жирные участки кожи смочите обильно и
дважды.

Питание смешанной кожи придется делать кремами двух видов, как бы это не казалось
утомительным. Что ж, красота требует жертв. На щеки наносите крем для сухой кожи, на
лоб, нос и подбородок – крем для жирной кожи. В последнее время многие фирмы стали
выпускать серию средств специально для смешанного типа, это сделает ваш уход менее уто-
мительным. Такая косметика выравнивает жирные и сухие участки, облегчает дальнейший
уход и нанесение макияжа.

Проводя еженедельное отшелушивание, старайтесь максимально щадяще использо-
вать скраб на щеках. К тому же вы можете наносить глубокоочищающую поры маску только
на центральные участки лба, нос и подбородок. Использование глины или лечебных грязей
также поможет выравнивать участки кожи: нанесите маску на 10 минут только на Т-образ-
ную зону. Одновременно на щеки нанесите крем-маску, содержащую много влаги, это сде-
лает их гладкими и упругими. Когда очищающая маска подсохнет, сполосните все лицо теп-
лой водой и нанесите жидкий увлажняющий крем.

Вечером вашим щекам требуется ночной крем, Т-образная зона и так выделяет много
жира, поэтому после очищения нанесите ночной крем на щеки, легко вбивая его пальчиками
в кожу. На Т-образную зону крем не наносить, а если есть воспаленные участки (прыщи,
угри), то смажьте их антибактериальным кремом с цинком.
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Тест

 
1. Как выглядит ваша кожа?
А. Она гладкая, ровная, поры почти незаметны.
В. Отдельные области шелушатся и сохнут.
С. Склонна к появлению прыщиков, заметны хорошо поры.
D. На коже часто появляются покраснения и раздражения.
2. Как часто появляются на коже прыщики?
А. Очень редко.
В. Иногда, в зависимости от пищи.
С. Очень часто, это серьезная проблема.
D. Кожа реагирует на солнце, мороз, ветер постоянными высыпаниями и покраснени-

ями.
3. Часто ли возникает чувство стянутости кожи?
А. Почти никогда.
В. Почти всегда.
С. Редко.
D. Только после утреннего умывания.
4. Появляется ли на коже жирный блеск?
А. Небольшой, но есть.
В. Нет, она матовая и ровная.
С. Кожа блестит очень сильно.
D. Блеск в Т-образной зоне – на лбу, подбородке и крыльях носа.
5. Проявляется ли на вашей коже усталость?
А. Нет, даже если я не сплю всю ночь.
В. Да, кожа тусклая и бледная.
С. Кожа лоснится сильнее обычного.
D. Утром сильно отекают веки и глаза.
6. Какими средствами вы пользуетесь для очищения кожи?
А. Молочком для снятия макияжа.
В. Увлажняющим тоником, который не сушит кожу.
С. Специальным гелем для умывания, который сужает поры.
D. Мягким лосьоном для умывания или обычной водой из-под крана.
Большинство А
НОРМАЛЬНАЯ КОЖА. Вы одна из немногих счастливиц, чья кожа не реагирует на

погодные условия, стрессы, нехватку времени, питание.
Большинство В
СУХАЯ КОЖА. Вашей коже не хватает увлажнения: она стянутая, часто шелушится

и краснеет, цвет лица неровный: на щеках и подбородке кожа покрасневшая, на лбу и носу
– бледная.

Большинство С
ЖИРНАЯ КОЖА. Такой кожу делают сальные железы, вырабатывающие чрезмерное

количество кожного сала. Важно хорошо очищать поры и сужать их.
Большинство D
ЧУВСТВИТЕЛЬНАЯ КОЖА. У многих женщин стресс, погодные условия, влажность

и давление воздуха отражаются на лице: кожа краснеет, шелушится, покрывается красными
пятнами. При этом не покидает ощущение стянутости.
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Вашу кожу нельзя отнести ни к одному из вышеперечисленных типов? Тогда у вас
СМЕШАННЫЙ ТИП КОЖИ. Другими словами, на лбу, на подбородке и на крыльях носа
– в так называемой Т-зоне – кожа лоснится и блестит, в то время как на скулах и висках –
остается сухой и стянутой.
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Уход за кожей зимой

 
Любой уход начинается с очищения. Зимой эта процедура должна быть особенно

щадящей. Старайтесь умываться только теплой водой, причем выходить на улицу можно
только через 20–30 минут после утреннего ухода за кожей, будучи влажной она быстрее
обветривается.

Если у вас сухая, чувствительная или зрелая кожа, лучше не использовать мыло, а при-
менять пенки для умывания или мягкие очищающие средства.

Периодически (для жирной и смешанной кожи почаще, для остальных типов 1–2 раза
в месяц) делайте паровую ванночку для лица. Для этого подогрейте воду, добавив сухие
травы или соцветия (прекрасно подходят для этой цели шалфей, ромашка и мята). Затем
слегка распарьте лицо над кастрюлей с кипятком. Паровую ванночку можно заменить горя-
чими компрессами для лица: намочите полотенце горячей водой или травяным отваром и
подержите на коже. Когда полотенце остынет, снова опустите его в горячую воду, отожмите
и приложите к лицу.

После ванночки промокните лицо бумажной салфеткой и приготовьте ягодный скраб
для очищения. Возьмите горсть замороженных ягод (малина, клубника, черная смородина),
хорошо разомните деревянной ложкой и около пяти минут мягкими круговыми движениями
аккуратно втирайте в кожу полученную кашицу.

Хочу предупредить женщин с чувствительной или сухой кожей: подбирайте те ягоды,
на которые ваша кожа хорошо реагирует. Моя сухая чувствительная кожа после маски с клуб-
никой начинает краснеть и зудеть. Но, чтобы обмануть ее, я добавляю в ягоды сметану, она
смягчает воздействие клубники. Тем же, у кого жирная или смешанная кожа, советую доба-
вить 1 ст. ложку поваренной соли.

После ягодного массажа ополосните лицо прохладной водой.
Следующие процедуры носят восстановительный характер. Если вы обладательница

нормальной кожи, советую умываться водой комнатной температуры, но в конце выполнять
закаливающие ополаскивания. Несколько раз ополаскивайте лицо то горячей, то ледяной
водой, заканчивать закаливание необходимо только ледяной водой. Не вытирая кожу поло-
тенцем, дайте ей обсохнуть.

Если у вас из крана течет жесткая вода, лучше всего умываться кипяченой, либо смяг-
чать воду молоком (на 1 л воды полстакана молока).

Три раза в неделю рекомендую делать питательные маски из отрубей. Для этого залейте
отруби теплой кипяченой водой, можно молоком или травяным отваром, настаивайте до 5
минут и наносите на лицо толстым слоем. Маску следует держать 20 минут, затем смыть теп-
лой водой. Раз в неделю, в выходной, побалуйте свою кожу особенной питательной масоч-
кой: соедините 2 столовых ложки творога, 1 чайную ложку меда и 1 желток, взбейте до пены
и нанесите на лицо, через 20 минут смойте теплым отваром ромашки или мяты (1–2 ст. ложки
травы на 1 стакан кипятка, через 20 минут процедить).

Если вы обладательница сухой, чувствительной или зрелой кожи, советую перед умы-
ванием, за 10–15 минут, наносить на кожу смягчающую смесь из меда, желтка и сметаны
(по 1 ст. ложке меда и сметаны, 1 желток). После умывания желательно ополаскивать лицо
холодным настоем трав: ромашки, шиповника, шалфея, мяты. Одна столовая ложка на ста-
кан кипятка, 20 минут настаивать, затем процедить.

Несколько раз в неделю можно выполнять массаж лица с подогретым растительным
маслом (оливковое, кунжутное, подсолнечное). Процедуру проводят после умывания и очи-
щения или после паровой ванночки. Втирайте масло в кожу в течение 5 минут нежными
круговыми движениями, излишки масла удалите салфеткой или тампоном.
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Один раз в неделю наносите следующую питательную маску: смешайте 1 ч. ложку
мелко нарезанного (почти протертого до появления сока) укропа с 1 ч. ложкой растительного
масла, добавьте овсяную муку (можно смолоть овсяные хлопья в кофемолке) до получения
кашицы. Очень хорошо добавлять в маски по 1–2 капли масляного раствора витамина А или
Е.

Если вы обладательница жирной или смешанной кожи, чтобы снизить активность
сальных желез, советую умываться сначала горячей водой с мягким мылом, а затем сразу
же споласкивать лицо очень холодной водой с добавлением сока цитрусовых. Например,
добавьте на 1 литр воды 1,5–2 ст. ложки сока лимона; либо на 1 стакан минеральной воды
(без газа) – 1 ст. ложку сока грейпфрута.

Через день накладывайте на лицо компрессы с травяным настоем: в равных частях
смешайте ромашку, хвощ, липовый цвет, мяту и шалфей, столовую ложку полученной смеси
залейте 1 стаканом кипятка, плотно накройте, укутайте и настаивайте в термосе 30 минут.
Намочите горячим отваром салфетку, наложите на лицо и держите, пока не остынет. Пере-
численные травы обладают прекрасным противовоспалительным эффектом.

При жирной коже землистого цвета с расширенными порами рекомендую маску из
мякоти помидоров (держать 10–20 минут); огуречную маску со взбитым белком (огурец
мелко натереть); либо клубничную маску: 3 крупные ягоды клубники разотрите в кашицу
вилкой и перемешайте с 2 ст. ложками нежирного творога, оставьте на 10 минут, смойте
прохладной водой и обильно смажьте лицо кремом из серии для вашего типа кожи. В клуб-
нике много серы, и поэтому она благотворно воздействует на воспаленную кожу, а творог
снабдит ее влагой.

Клубничная маска подходит также и обладательницам смешанной кожи.
Если вам предстоит длительная прогулка, позаботьтесь о том, чтобы защитить кожу от

мороза и ветра. За час до прогулки умойтесь теплой кипяченой водой и сразу же на влаж-
ную кожу нанесите тонкий слой защитного крема: для сухой, чувствительной и зрелой кожи
– смешайте 1 ч. ложку питательного жирного крема и 1 ч. ложку оливкового масла, хоро-
шенько взбейте; для жирной и смешанной кожи смешайте 1 ст. ложку оливкового масла и
цинковой мази, разотрите до однородной массы. Дайте крему впитаться и через 20 минут
промокните лицо салфеткой. Затем перед выходом на улицу припудрите лицо или нанесите
тональный крем. Защитный крем – прекрасный барьер от воздействия ветра и низких тем-
ператур. После прогулки умойтесь теплой водой и нанесите на кожу свой обычный дневной
крем.

Женские губки – наше лучшее украшение, поэтому зимой вы должны особенно сле-
дить за ними.

Предупредить высушивание или растрескивание губ можно следующими кремами:
– смешайте 1 желток, 1 ч. ложку борной кислоты и 2 ст. ложки глицерина;
– смешайте в равных пропорциях мед и облепиховое масло.
Чтобы разгладить губы смешайте 1 ст. ложку творога с 1,5 ч. ложки морковного сока,

разотрите до пастообразного состояния и нанесите на губы.
Если кожа на губах сухая, то снимайте помаду ватным тампоном, пропитанным вазе-

лином, растительным маслом или маслом какао.
Нанося питательные смеси или маски, подождите, пока они не впитаются (не менее 20

минут), затем промокните излишки сухой салфеткой. В зимний период обильно смазывайте
губы гигиенической помадой или специальной, но не пользуйтесь увлажняющими пома-
дами. На ночь можно использовать проверенное народное средство – мед. Каждый вечер
смазывайте им губы. Периодически можно поколачивать и слегка пощипывать губы поду-
шечками пальцев. Такая процедура усилит кровообращение и сохранит естественную све-
жесть губ.



О.  Хомски.  «Золотая коллекция велнес-рецептов»

21

Зима – такой период времени, что недостаточно только косметического питания сна-
ружи, очень важно поддерживать клетки изнутри. Поэтому обязательно принимайте вита-
минно-минеральные комплексы; пейте напитки, богатые витамином С (шиповник, клюква,
смородина); принимайте таблетки спирулины; или приготовьте следующий омолаживаю-
щий кожу напиток – сок одного грейпфрута, апельсина и лимона смешать с одной чайной
ложкой льняного масла.
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Уход за кожей весной

 
Весенняя пора самая необыкновенная. Ведь именно в это время года, когда все про-

буждается в природе и воздух наполнен нежными запахами, особенно хочется выглядеть
молодой и красивой. Но, к сожалению, после жесткой зимы это удается не всегда: кожа сухая,
бледная, даже вялая, волосы тусклые и т. д.

Следующие советы помогут вам встретить весну во всеоружии.
Чтобы вернуть вашей коже энергию, необходимо ее тонизировать. Я предлагаю рецепт

лосьона, который подходит для всех типов кожи: растворите в стакане теплой кипяченой
воды 1 ч. ложку меда, охладите и добавьте сок половины лимона. Храните в холодильнике.
Протирайте лицо вечером перед нанесением ночного крема.

Для нормальной кожи подойдет следующий лосьон: 1 стакан сливок смешать с 1 ста-
каном водки, затем по капле вводить сок двух лимонов. Этот лосьон прекрасно тонизирует
кожу.

Для жирной и смешанной кожи (с крупными порами) подойдет следующий рецепт:
взбить в пену белок 1 яйца, продолжая взбивать, ввести по капле по четыре столовые ложки
камфарного спирта, сока айвы и цветочного одеколона. Этим тонизирующим лосьоном про-
тирайте кожу перед сном.

Мятный лосьон подойдет обладательницам любого типа кожи: прокипятить в тече-
ние нескольких минут 1 стакан воды и 1 ч. ложку сухих измельченных листьев мяты, доба-
вить 1 стакан виноградного (яблочного) уксуса. Остудите смесь, положите в нее лепестки
роз (10 свежих листиков), хорошо закупорьте и настаивайте в темном месте 10 дней. Затем
процедите. Мятный лосьон можно использовать как утром, так и вечером.

Для зрелой кожи подойдет лимонный лосьон: на 1 стакан воды 1 ст. ложку лимонного
сока и по 1 ч. ложке глицерина и одеколона. Протирайте кожу лосьоном утром и вечером.

Уставшую за зиму чувствительную кожу освежит следующий лосьон, который
используют вместо умывания: в сок половины лимона добавить 1 ч. ложку глицерина и 1/4
стакана воды.

Сухую, нормальную, чувствительную и обветренную кожу поддержит маска, кото-
рая улучшает цвет лица, тонизирует и очищает. Состав: 1 ст. ложку овсяной или пшеничной
муки смешать с небольшим количеством сырого молока до получения кашицы, затем доба-
вить сок половины лимона. Маску наносят на лицо и шею на 30 минут, после чего смывают
теплой водой или отваром мяты (1–2 ст. ложки мяты на 1 стакан кипятка, настоять 30 минут,
процедить).

Маска «мадам Помпадур» подойдет обладательницам сухой и чувствительной кожи:
натереть на терке один лимон с цедрой (лучше использовать пластмассовую терку), залить
100 г спирта, процедить через марлю и ввести стакан сметаны (сливок), взбитый белок 1
яйца, 1 ч. ложку глицерина. Нанести на лицо на 20 минут, после чего снять ватным тампоном.

Следующая маска дрожжевая: для жирной кожи – 20 г сухих дрожжей развести
водой; для нормальной кожи – молоком; для сухой, чувствительной и зрелой – оливковым
маслом, до консистенции сметаны. Маска освежает и тонизирует любой тип кожи, держать
15–20 минут.

Яблочная маска подпитает и витаминизирует любую кожу: на мелкой терке натереть
1–2 яблока, кашицу наложить на лицо на 15–20 минут. Сухую и чувствительную кожу лучше
предварительно смазать маслом или кремом. При жирной и пористой коже оказывает вяжу-
щее действие.

Япония и Китай славятся зеленым чаем, может быть, поэтому азиатские женщины
выглядят так великолепно. К тому же западная косметическая индустрия все больше и
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больше делает акцент на зеленый чай, используя его в качестве добавок в различные серии
по уходу за лицом.

Для сухой кожи подойдет следующая питательная маска: измельчить зеленый чай
в ступке или кофемолке, перемешать полученный порошок с тремя столовыми ложками
йогурта. Маску наносят на хорошо очищенное лицо на 15 минут, затем ополаскивают кожу
лица теплой водой.

При жирной коже к чаю добавляют несколько капель лимона: 1 ч. ложку чая заварить
1/4 стакана кипятка, настоять 40 минут и процедить. Можно использовать вместо умывания,
можно добавлять в маски вместо воды.

Зрелую кожу подпитает следующая маска: 1 ст. ложку муки развести крепким чаем (1
ст. ложка чая на 1/4 стакана кипятка, настаивать 40 минут) до густоты сметаны, растереть
с одним желтком. Нанести на 15–20 минут, смыть теплой водой и смазать кожу лица пита-
тельным кремом.

Но не только кожа лица нуждается в нашем тщательном уходе. Не забудьте подпитать
и кожу всего тела. В этом вам помогут ароматные ванны.

Хорошо тонизирует, придает коже тела цвет легкого загара ванна с добавлением чая:
4 десертные ложки чая заварить в стакане кипятка, настоять 10 минут; процедить и влить
в ванну с водой.

Ванна с шалфеем поможет при воспалении кожи: 200 г сырья прокипятить в 1 л воды,
дать настояться 20 минут, влить в ванну. Такую ванну рекомендуют принимать 2–3 раза в
неделю.

Розовое масло в древности приравнивали к золоту. Следующий рецепт поможет
вашей коже всегда оставаться нежной и гладкой. А какой очаровательный запах!

Подогрейте 1 литр молока, но не доводите до кипения; в другой посуде на водяной бане
растопите чайную чашку меда, затем растворите мед в горячем молоке. Добавьте в смесь 2
ст. ложки розового масла (рецепт ниже) и вылейте смесь в воду для купания.

Рецепт розового масла: в эмалированную посуду высыпать стакан сухих лепестков
роз и залить стаканом растительного масла. Затем поставить на водяную баню на 2 часа.
Полученное розовое масло процедить. Очищает, тонизирует, питает кожу, делает ее эластич-
ной. Вы можете использовать розовое масло не только как добавку для ванн, но и как лосьон
для лица, просто протирая кожу утром и вечером.

Чтобы сделать кожу шелковистой, предупредить сухость, необходимо добавить в
воду для ванны несколько ложек миндального и розового масла. Можно использовать гото-
вое эфирное или ароматическое розовое масло.
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Уход за кожей летом

 
Лето, хотя и жарит и высушивает нашу кожу, – самая прекрасная пора, ведь именно в

это время года мы можем наполнить наш организм всеми необходимыми витаминами, кото-
рые природа нам дарит так щедро. Свежие ягоды, фрукты, овощи – все это богатство пре-
красно подойдет для приготовления масок, лосьонов и кремов.

Для питания, тонизирования, осветленияили смягчения любого типа кожи помо-
гут абрикосы, арбузы, малина, виноград, огурец. Выбор просто огромен:

– мякоть 2 абрикосов смешать с 1 ст. ложкой лимонного сока, полученную маску нало-
жить на лицо и шею, покрыв сверху марлей. Время 20 минут;

– мякоть 3–5 абрикос смешать с 1 ст. ложкой сметаны, любым растительным маслом и
взбитым белком. Нанести на лицо и шею. Время 20 минут;

– при солнечном ожоге очистить абрикосы от кожицы, провернуть через мясорубку
или натереть на мелкой терке. Нанести на лицо и шею на 20–30 минут. Кожу вокруг
глаз перед нанесением маски смазать питательным кремом. Чувствительную и сухую кожу
лучше смазать тонким слоем оливкового масла, сделать горячий компресс и только затем
наложить маску на 10–15 минут. Смыть теплой водой. Лучше всего проводить эту процедуру
2–3 раза в неделю;

– тонизирует и освежает любой тип кожи замороженный сок арбуза. Кусочком полу-
ченного льда протирайте кожу по массажным линиям. Особенно эффективно, если добавить
в сок арбуза экстракт женьшеня или элеутерокока. Сок оставить на лице на 15–20 минут,
затем смыть холодной водой, кожу смазать питательным кремом.

Летом особенно необходимо увлажнение:
– попробуйте приготовить лосьон из сока арбуза (400 мл), 1 ст. ложки меда и 1 ч. ложки

соли. Когда соль растворится, процедите смесь и добавьте 200 мл водки. Полученным лосьо-
ном протирайте чистую кожу лица, не смывая 1–2 часа. Храните в холодильнике, причем
при таком хранении его можно использовать до одного года;

– протирание лица соком арбуза вернет любой коже упругость и будет способствовать
предотвращению дряблости;

– виноград по количеству витаминов просто лидер среди ягод. Надрежьте несколько
виноградин и протрите соком лицо и шею. Соком винограда можно также протирать кожу
рук;

– тонкая чувствительная кожа оживет, если вы сделаете маску из творога, меда и
виноградного сока: 1 ч. ложку творога растереть с таким же количеством жидкого меда,
затем добавьте в смесь 2 ч. ложки сока винограда. Густо намажьте смесью лицо и смойте
через 20 минут холодной водой;

– для зрелой кожи с ранними морщинками рекомендую смешать 1/4 стакана вино-
градного сока и 1/4 стакана сырого молока. В этой смеси смочить слой ваты и наложить
на лицо, прикрыв сверху махровым полотенцем. Снять через 20 минут, кожу подсушить и
смазать питательным кремом;

– для жирной и смешанной кожи подходит следующая маска: смазать лицо вино-
градным соком, затем нанесите на кожу смесь из взбитого в густую пену 1 белка и 2 ч. ложек
мякоти винограда. Через 20 минут смойте холодной водой;

– для нормальной и сухой кожи разотрите 1 желток яйца с 2 ч. ложками растительного
масла, добавив по 1/2 ч. ложки меда и виноградного сока. Смесь наносите только пальцами
в два приема с интервалом в 5–7 минут. Смыть травяным настоем (например, липы – 2 ст.
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ложки липы залить 2 стаканами кипятка, кипятить на слабом огне 5-10 минут, процедить
после охлаждения);

– прекрасно увлажняет любой тип кожи лосьон, который может храниться в холо-
дильнике до следующего лета. Для его приготовления разомните мякоть ягод винограда,
через 2 часа отцедите сок, остатки мякоти отожмите. 400 мл сока влейте в банку, добавьте 1–
2 ст. ложки меда, чайную ложку соли. Процедите смесь и влейте в нее стакан водки. Нано-
сите лосьон на чистую кожу и не вытирайте 1–2 часа;

– малина очень богата именно теми минеральными веществами, которые так необхо-
димы нашему организму; попробуйте освежающую и тонизирующую маску, подходящую
для любого типа кожи: разотрите 100 г ягод малины, процедите, в полученный сок добавьте
2 ст. ложки молока. Смочите в смеси вату или салфетку и наложите на лицо на 20 минут.
Сверху накройте махровым полотенцем. Ополосните лицо теплой водой и смажьте пита-
тельным кремом;

– женщинам с чувствительной кожей будет полезна следующая маска: 1 ч. ложку
творога смешайте с жидким медом (смесь хорошо растереть), добавьте 2 ч. ложки малино-
вого сока. Густо нанесите маску на лицо и через 10–15 минут умойтесь холодной водой;

– при жирной коже – к растертым ягодам малины (2 ч. ложки) добавьте взбитый в
густую пену белок 1 яйца. Нанесите на кожу, предварительно смазанную соком малины.
Через 20 минут лицо смойте холодной водой. Эта маска подходит и при наличии морщин
на лице;

– эта маска подходит обладательницам любого типа кожи, но особенно – для сухой и
чувствительной: 4 ягоды малины растереть с 1 ч. ложкой сметаны или творога, смесь нане-
сти на лицо на 20 минут;

– хотя все предложенные маски подходят для женщин с нормальным типом кожи,
но эта – особенно хороша: 1 яичный желток растереть, добавить по 1 ч. ложке сока малины,
растительного масла и сметаны. Для густоты можно добавить немножко растертого черного
хлеба. Все тщательно перемешать и нанести на предварительно очищенное лицо. Держать
20 минут, затем смыть слабым чаем. Рекомендую делать маску 2–3 раза в неделю, курс 12–
15 процедур;

– и, конечно, нельзя забывать про огурец: освежает, тонизирует и осветляет кожу
любого типа протирание замороженным соком огурца;

– на области лица, где раньше всего образуются морщины, наложите кусочки заморо-
женного и отогретого огурца;

– для любого типа кожи подойдет следующая великолепная процедура: кружочек
огурца толщиной 3 см очистить от кожицы, положить в миску и залить лимонным соком,
дать настояться в течение часа. Этим кусочком протереть лицо и через 30 минут умыться
теплой водой;

– при очень уставших глазах кружки свежего огурца просто настоящее спасение –
наложите их на веки и отдохните 15 минут; также великолепно помогут ватные тампоны,
смоченные соком огурца и наложенные на веки;

– для жирной и пористой, а также морщинистой кожи поможет маска из столовой
ложки взбитого белка и натертого на мелкой терке очищенного огурца. Нанесите эту массу
на лицо на 15–20 минут, затем смойте холодной водой;

– огуречный сок отбеливает кожу после загара; а если кожа блестит и потеет, просто
почаще протирайте ее огуречным соком;

– для протирания сухой, чувствительной, нормальной и увядающей кожи подер-
жите несколько ломтиков огурца (30 минут) в чайной чашке свежего некипяченого молока.
Затем молоко отцедите и применяйте в течение 2–3 дней, но не более.
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Уход за кожей осенью

 
Начало осени – все равно, что лето. Такая же прекрасная пора: солнышко уже не так

жалит; овощей и фруктов еще очень много, а значит можно продолжать питать и очищать
кожу природными богатствами. Но вторая половина этого времени года не так радужно пре-
красна: похолодание, ветры, дожди, причем, из-за нашей экологии далеко не безвредные для
кожи. В общем, необходимо тщательно ухаживать и готовить кожу к еще более жесткому
сезону – зиме.

Очищение в виде утреннего да и вечернего ухода не должно основываться на исполь-
зовании мыла. Применяйте пенки, гели и молочко для умывания, соответствующие вашему
типу кожи. Чувствительную, сухую и зрелую кожу советую даже ограничить от воздей-
ствия воды. Лучше всего для ополаскивания лица использовать травяные настои или отвары:
ромашка, зверобой, береза, липа, мята, шалфей и т. д. Причем, для очищения кожи вам
подойдет не только настой, но и гуща этих трав. Распаренную траву (естественно, слегка
остывшую) используйте вместо мыла.

Побалуйте также и кожу тела, прожаренную солнцем за лето. Береза издавна исполь-
зуется в народной медицине, она известна травникам еще с XVI века. Порадуйте свою кожу
ванной с березовыми почками, которая снимает усталость, поднимает тонус, разглаживает
и увлажняет кожу: на 1 л кипятка – 200–250 г почек, настаивать целые сутки. Добавлять в
ванну из расчета 10 мл на 1 л воды. Можно приготовить тонизирующую ванну из корневищ
аира: 5 ст. ложек сырья заливают 1 л кипятка и настаивают в плотно укутанной посуде или
термосе 30 минут; затем процеживают и добавляют в ванну с водой. Альтернативой может
послужить другой способ, который освежает и успокаивает кожу, способствует заживлению
воспалений: поместите сырье в мешочек из марли и опустите прямо в воду.

Цветки липы содержат огромное количество эфирного масла и очень богаты минераль-
ными веществами. Побалуйте свою кожу следующей ванной: 100 г цветков липы залить
двумя литрами холодной воды. Оставить на 10 минут, затем поставить на огонь и проварить
5 минут; настаивать еще 10 минут, процедить и добавить в воду отвар. Температура воды
должна быть равна 37 °C, принимать ванну можно раз в неделю по 20 минут. После липовой
ванны не ополаскивайте кожу, дайте ей просохнуть или слегка промокните.

Такая ванна не только увлажняет, но и расслабляет организм, помогает при бессоннице.
Увядающую, потерявшую тонус кожу спасет периодическое применение ванн с отва-

ром хвоща полевого: 250 г сырья заварить кипятком и настаивать под крышкой 30 минут,
процедить и добавить в воду, подготовленную для ванны.

Все знают, как благотворно влияет череда на детскую кожу, но наша кожа тоже с удо-
вольствием примет ванну с отваром череды: 100 г травы череды поместить в марлевый
мешочек, заварить в двух литрах воды, настоять 30 минут и влить в ванну. Лучше, если вы
будете принимать такую процедуру через день по 15 минут.

После травяных ванн используйте тонизирующие лосьоны, которые я вам предла-
гаю:

– смешайте по 1 ч. ложке мяты, зверобоя, ромашки и липы, залейте 2 стаканами
кипятка, дайте настояться в течение часа, охладите и добавьте 1 ст. ложку глицерина; вти-
райте лосьон в кожу после принятия ванны;

– смешайте 1 стакан оливкового (растительного) масла, даже советую найти кунжут-
ное, с травами мяты, петрушки, шалфея, зверобоя, взятых по 1 ч. ложке; поставьте смесь на
водяную баню на 1 час, затем настаивайте в течение суток и процедите. Используйте лосьон
после принятия ванны;
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– смешайте по 1 ст. ложке листьев шалфея и цветков липы, залейте двумя стаканами
кипятка, настаивайте 2 часа, процедите; добавьте в лосьон 1 ст. ложку глицерина и исполь-
зуйте после принятия ванны.

Следующий рецепт можно применять перед принятием душа. Наносите смесь за 15
минут до купания, затем смывайте прохладной водой: натрите на самой мелкой терке 4 све-
жих огурца, смешайте с 1/2 стакана растительного масла. Смесь увлажняет, питает и очи-
щает кожу любого типа.

Также можно приготовить маску для тела: возьмите ягоды клубники или половинки
помидоров и протрите кожу круговыми движениями; через 3 минуты смойте теплой водой.

А теперь поговорим о питательных и восстановительных масочках для кожи лица.
Наносите их 2–3 раза в неделю.

• Для жирной и смешанной кожи: тщательно разомните половину спелого банана,
добавьте 1 ч. ложку молока и 1/2 ч. ложки лимонного сока; хорошо взбейте и нанесите на
кожу на 20 минут. Курс – 20 дней.

• Для сухой, нормальной кожи: натрите на терке хурму и айву, возьмите по 2 ст. ложки
мякоти и смешайте с 1/4 ч. ложки лимонного сока; наносите на влажную кожу на 10–15
минут, затем смойте прохладной водой.

• Для зрелой кожи с морщинками: разотрите спелое яблоко с 1 ч. ложкой меда,
добавьте несколько капель оливкового масла или масляный раствор витамина А или Е. Нане-
сите на кожу на 30 минут, затем снимите влажным тампоном.

• Следующая маска подходит для всех типов кожи, хороша тем, что разглаживает
морщины и предупреждает их появление: смешать сок или мякоть грейпфрута с 1 ч. ложкой
сметаны (или кислого молока, откинутого на ситечко), 1 ч. ложкой морковного сока и 1 ст.
ложкой рисовой муки (размолоть рис в кофемолке); полученную смесь нанести на лицо, шею
и грудь на 30 минут. Затем маску снять, кожу промыть водой и смазать соком грейпфрута,
давая ему высохнуть. Хорошо пройти целый курс этой процедуры – 2 раза в неделю в течение
месяца.

Предлагаю еще одно средство, которое называют «Крем Клеопатры»: 40 мл сока алоэ
осторожно размешать с 40 мл дистиллированной воды, добавить 20 мл розовой воды или
настоя лепестков розы (2 ст. ложки мелко нарезанных лепестков залить 1 стаканом кипятка,
хорошо укутать и дать настояться 30 минут, охладить и процедить) и 1 ч. ложку меда. Поста-
вить на водяную баню и постепенно ввести 100 г свежего свиного жира. Только следите,
чтобы смесь не сильно перегревалась. Готовый крем переложите в емкость и храните в холо-
дильнике. Используйте один раз в день, накладывая крем тонким слоем на кожу лица и шею.
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Секреты ухода за волосами

 
Отсутствие объема, сухие кончики, тусклый цвет, ломкость – вам знакомы эти про-

блемы? При помощи советов вы легко избавитесь от всего вышеперечисленного, а ваши
волосы заживут новой жизнью!
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